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RESUMEN

El estrés académico es un fendmeno ampliamente documentado en estudiantes universitarios,
especialmente en aquellos que cursan carreras con altas exigencias cognitivas y emocionales, como la
medicina. Los estudiantes, experimentan estrés cuando perciben que las demandas académicas
superan sus capacidades de afrontamiento. En este trabajo, los participantes fueron estudiantes de
medicina con la finalidad de conocer el impacto del estrés y la mala calidad del suefio. En este estudio
se tom6 una muestra de 100 estudiantes de diferentes semestres de la carrera de medicina de la
Universidad Auténoma de Zacatecas y de la Universidad Santa Fe, donde el 76% fueron sexo
femenino, el 26% sexo masculino. Sobre los factores que les generan estrés, el 73.70% son los
exdmenes y el 63.20% es la carga académica; con respecto a la frecuencia con que presenta
dificultades con el suefio, donde el 37% frecuentemente, el 32% a veces, el 21% nunca y solo el 10%
siempre. Se observo que el 37% mencionaron que consumen sustancias estimulantes para dormir,
mientras que un 16% siempre lo hacen. Asi también, el 42% de los estudiantes con frecuencia se
sienten estresados antes y después de un examen. Se identifico que el 74% de los participantes sienten

afectado su rendimiento por estrés.

Palabras clave: estrés académico, estudiantes, calidad del suefio

1 Autor principal
Correspondencia: 38195502(@uaz.edu.mx



https://doi.org/10.37811/cl_rcm.v10i5.26208
mailto:clauyole@uaz.edu.mx
https://orcid.org/0000-0001-7492-1310
mailto:nellyrdz@uaz.edu.mx
https://orcid.org/0000-0001-8159-5621
mailto:38195502@uaz.edu.mx
https://orcid.org/0009-0009-1527-95620
mailto:maricelao@uaz.edu.mx
https://orcid.org/0009-0001-3236-8120
mailto:felipeortamartinez@uaz.edu.mx
https://orcid.org/0009-0007-4118-7106
mailto:38195502@uaz.edu.mx

Impact of Stress and Poor Sleep Quality on Medical Students

ABSTRACT

Academic stress is a widely documented phenomenon among university students, particularly those
pursuing degrees with high cognitive and emotional demands, such as medicine. Students experience
stress when they perceive that academic demands exceed their coping abilities. This study involved
medical students and aimed to understand the impact of stress and poor sleep quality. A sample of
100 students from various semesters of the medical programs at the Autonomous University of
Zacatecas and Santa Fe University was selected; 76% were female and 26% were male. Regarding
stress-inducing factors, 73.70% cited exams and 63.20% cited academic workload. As for the
frequency of sleep difficulties, 37% reported experiencing them frequently, 32% sometimes, 21%
never, and only 10% always. It was observed that 37% reported consuming stimulant substances,
while 16% always did so. Additionally, 42% of the students frequently felt stressed before and after

exams. Finally, 74% of the participants reported that their performance was affected by stress.
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INTRODUCCION

Seglin la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) se puede definir el estrés como un estado de
preocupacion o tension mental generado por una situacion dificil. Todas las personas tenemos un
cierto grado de estrés, ya que se trata de una respuesta natural a las amenazas y a otros estimulos.
(Organizacion Mundial de la Salud, 2023). El termino estrés es de uso comun y se lo emplea para
hacer referencia a una gama muy amplia de experiencias, por ejemplo, nerviosismo, tension,
cansancio, agobio, inquietud y otras sensaciones o vivencias similares. También se aplica para
describir miles de circunstancias o situaciones responsables de esas emociones, como una cantidad
excesiva de trabajo, la desmesurada presion que se puede sufrir en cualquier situaciéon comprometida,
por ejemplo, preparar un examen. (Martinez et al., 2018).

Hay dos tipos principales de estrés

Estrés agudo. Estrés a corto plazo que desaparece rapidamente. Puede sentirlo cuando presiona los
frenos, pelea con su pareja o esquia en una pendiente. Esto le ayuda a controlar las situaciones
peligrosas. También ocurre cuando hace algo nuevo o emocionante. Todas las personas sienten estrés
agudo en algiin momento u otro.

Estrés cronico. Estrés que dura por un periodo de tiempo prolongado. Usted puede tener estrés
cronico si tiene problemas de dinero, un matrimonio infeliz, problemas en el trabajo o problemas de
salud importantes. Cualquier tipo de estrés que continlia por semanas 0 meses es estrés cronico. Puede
acostumbrarse tanto al estrés cronico que no se dé cuenta que es un problema. Si no encuentra maneras
de controlar el estrés, este podria causar problemas de salud. (Berger FK, 2024).

En los estudiantes de medicina, el estrés puede manifestarse debido a la sobrecarga académica, la alta
presion por el desempeiio, la cantidad de informacion a memorizar y la exposicion a précticas clinicas
donde enfrentan situaciones emocionalmente desafiantes. (Martinez et al., 2018).

Un sintoma se puede definir como una manifestacion o sefial reveladora de una enfermedad. Con
respecto a las manifestaciones psicologicas, los sintomas que aparecen con mayor frecuencia son la
ansiedad, angustia o desesperacion, la inquietud o incapacidad para estar tranquilo y los problemas de

concentracion. Ademas, algunos autores mencionan la gran prevalencia de sentimientos de tristeza o

depresion y de aumento en la irritabilidad o agresividad.




En cuanto a los sintomas comportamentales, se ha encontrado que los que aparecen mas
frecuentemente entre los estudiantes universitarios son el desgano para realizar actividades y tareas
académicas, y los cambios en la conducta alimentaria ya sea aumento o reduccion del consumo de
alimentos. (Rodriguez et al., 2020).

Calidad del Sueiio en Estudiantes de Medicina

Los estudiantes universitarios especialmente los estudiantes de la carrera de medicina representan un
grupo poblacional susceptible a experimentar alteraciones en la calidad del suefio. Durante esta etapa
de formacion académica, los jovenes enfrentan una serie de cambios y exigencias que pueden afectar
significativamente sus hébitos de descanso. Entre los factores que contribuyen a esta problematica se
encuentra el aumento en la carga académica, el cumplimiento de multiples responsabilidades, asi
como la participacion en diversas actividades extracurriculares y laborales, lo que reduce las horas
destinadas al suefio.

Ademas, el estrés derivado de la presion académica, las fechas limite para la entrega de trabajos, los
examenes y la incertidumbre sobre el futuro profesional pueden generar niveles elevados de ansiedad,
lo que dificulta la conciliacion del suefio y su adecuada duracion. A esto se suman los horarios de
suefio irregulares, comunes en la vida universitaria, donde los estudiantes suelen acostarse tarde para
estudiar o completar tareas, alterando su ritmo circadiano.

Otro aspecto relevante es el consumo de sustancias estimulantes, como la cafeina, el tabaco y las
bebidas energéticas, que son utilizadas frecuentemente por los estudiantes con el proposito de
mantenerse alerta y combatir la fatiga. Sin embargo, el uso excesivo de estos productos puede
interferir con la capacidad del organismo para conciliar un suefio profundo y reparador. En conjunto,
estos factores crean un entorno poco propicio para el descanso adecuado, lo que lleva a un alto
porcentaje de estudiantes universitarios a experimentar una mala calidad del suefio. Esta situacion no
solo repercute en su rendimiento académico, sino que también puede afectar su salud fisica y mental
a largo plazo, aumentando el riesgo de padecer trastornos del estado de animo, disminucion en la

capacidad de concentracion y un debilitamiento del sistema inmunolégico. (Carrillo-Mora et al.,

2013).




El suefio juega un papel fundamental en la consolidacion de la memoria, la regulacion emocional y el
rendimiento cognitivo. Es una funcion biologica de suma importancia para los seres vivos, que se
logra experimentar diariamente, llevando a cabo una reduccion del estado de conciencia y de
estimulos, esto asociado con el ciclo circadiano. En la vida universitaria se producen cambios en el
estilo de vida; y el suefio es uno de los que se altera con mas frecuencia. Tal vez, debido a las demandas
sociales y académicas muchos estudiantes universitarios adoptan patrones de suefio irregulares, los
cuales dan lugar a la variacion en este habito. (Balderas et al., 2021).

El suefio puede definir como “un estado de reposo fisioldgico que se caracteriza por la suspension
relativa de la conciencia y la inaccion de los musculos voluntarios”. En estudiantes de medicina, la
calidad del suefio puede verse comprometida debido a horarios irregulares, turnos nocturnos, la
necesidad de equilibrar estudios con practicas clinicas y dedicarle largas horas al estudio. Lo que
puede contribuir a una disminucioén en la concentracion y la retencion de informacion. A nivel
neurofisiologico, la privacion del suefio puede afectar la funcion del hipocampo, una estructura
cerebral clave en la consolidacion de la memoria a largo plazo. Asimismo, se ha encontrado que la
falta de suefio provoca un incremento en los niveles de cortisol, una hormona del estrés, lo que puede
exacerbar sintomas de ansiedad y depresion en estudiantes de medicina. (Guadamuz Delgado et al.,
2022).

Relacion entre Estrés Académico y Calidad del Suefio

La relacion entre el estrés académico y la calidad del suefio es bidireccional. El estrés puede interferir
con la capacidad para conciliar y mantener el suefio, mientras que el poco descanso y las pocas horas
de suefio son problemas comunes dentro del ambito universitario de medicina. La privacion y mala
calidad del suefio pueden tener consecuencias significativas en las funciones cognitivas y el
rendimiento académico. Se ha observado que la falta de suefio afecta negativamente la atencion, la
memoria y la capacidad de concentracion, aspectos esenciales para el desempeiio académico de los
futuros médicos.

El estrés académico puede dificultar la conciliacion del suefio y generar insomnio, mientras que la

falta de suefio adecuado puede aumentar la percepcion del estrés y reducir la capacidad de

afrontamiento.




Adicionalmente, la privacion del suefio prolongada puede llevar a una alteracion en la regulacion
emocional, generando respuestas exageradas al estrés, disminucion en la toma de decisiones y menor
capacidad de respuesta en situaciones de emergencia. (Pérez M, 2020).

Estudios han encontrado que los estudiantes con altos niveles de estrés académico reportan una peor
calidad de suefio y una mayor prevalencia de insomnio. Se observo que la mala calidad del suefio
estaba asociada con niveles elevados de estrés académico, lo que sugiere una interaccion compleja
entre ambos factores. La mala calidad del suefio se ha asociado con un aumento en los sintomas de
ansiedad y depresion, lo que puede exacerbar atin mas el estrés académico. (Hershner & Chervin,
2014).

Impacto en el Rendimiento Académico

La combinacion de estrés académico y mala calidad de suefio puede tener un impacto significativo en
el rendimiento académico de los estudiantes de medicina. La falta de suefio afecta funciones cognitivas
clave, como la memoria, la atencion y la capacidad de toma de decisiones, lo que puede traducirse en
un desempefio académico inferior. (Alhola & Polo-Kantola, 2007).

Ademas, el estrés académico puede disminuir la motivacion y la capacidad para concentrarse en las
tareas académicas, lo que puede llevar a una disminucion en las calificaciones y en la satisfaccion con
el proceso educativo. Por lo tanto, es importante abordar ambos factores para promover el éxito
académico y el bienestar de los estudiantes de medicina. (Dyrbye, L, et al., 2006). El estrés es un
complejo que se ha estudiado desde diversas disciplinas. Las investigaciones han documentado un sin
nimero de consecuencias negativas para la salud, pero su recopilacion resulta desafiante debido a la
falta de especificidad de las consecuencias. El estrés académico puede influir en muchas variables,
incluyendo el estado emocional, la salud fisica y las relaciones interpersonales, y estas consecuencias
pueden ser vivenciadas de forma distinta por diferentes personas (Martin Monzon, 2007).

La combinacion de estrés académico y mala calidad del suefio puede tener multiples consecuencias
negativas para los estudiantes de medicina. Entre ellas se incluyen el deterioro del rendimiento

académico, dificultades en la concentracion, aumento de la ansiedad y la depresion, y una mayor

propension a cometer errores durante las practicas clinicas. (Labrador et al., 2020).




METODOLOGIA

Se llevara a cabo un estudio observacional y descriptivo para analizar la relacion entre el estrés y la

calidad del suefio en estudiantes de medicina. Este disefio permitira evaluar la prevalencia del estrés

y los trastornos del suefio en esta poblacion en un momento determinado.

Poblacion. Alumnos de la escuela de escuelas de medicina de la Universidad Santa Fe y Universidad

Auténoma de Zacatecas.

Muestra. Estudiantes de medicina desde primer semestre hasta el ltimo semestre, los cuales seran

100. Se utilizara un muestreo probabilistico, considerando los diferentes niveles académicos

Criterios de seleccion

Criterios de inclusion

» Estudiantes de la carrera de medicina

= Estudiantes de primero hasta tltimo semestre que acepten participar en el estudio mediante un
consentimiento informado.

» Estudiantes que firmen el consentimiento informado.

Criterios de exclusién

=  Estudiantes que no sean de medicina

= Estudiantes que no deseen participar

Criterios de eliminacion

= Retiro voluntario del proyecto

* Encuestas mal contestadas

= Encuestas no legibles

Variables del estudio

= Variable independiente: Nivel de estrés percibido por los estudiantes.

= Variable dependiente: Calidad del suefio.

= Otras variables de interés: Edad, género, semestre cursado, carga académica, habitos de estudio,

consumo de sustancias estimulantes (cafeina, nicotina, bebidas energéticas), actividad fisica y

factores socioeconémicos.




Instrumentos de recoleccion de datos, se aplicara un cuestionario estructurado que incluiré:

= Escala de estrés percibido para evaluar el nivel de estrés.

= Indice de calidad del suefio para medir la calidad del suefio.

= Preguntas sociodemograficas y académicas relevantes.

Procedimiento

1. Se solicit6 la autorizacion de la institucion educativa para la realizacion del estudio.

2. Se invité a los estudiantes a participar a través de plataformas digitales y anuncios en la
universidad.

3. Los participantes completaron los cuestionarios de manera anénima y voluntaria mediante un
formulario en linea.

4. Se recopilaron y analizaron los datos obtenidos para identificar patrones y correlaciones entre el
estrés y la calidad del suefio.

Analisis de datos

Se realizaron pruebas para evaluar la relacion entre el estrés y la calidad del suefio. Ademads, se

aplicaron pruebas para determinar el impacto del estrés sobre la calidad del suefio.

RESULTADOS Y DISCUSION

De los estudiantes que participaron, se contabilizo y analizoé el porcentaje masculino y femenino, de los

cuales como se observa en la grafica 1, podemos ver que el 74% son mujeres y el 26 hombres. Como

se observa en los porcentajes, la mayoria de los participantes son mujeres.

Grafica 1. Sexo de los participantes

Sexo

Masculino
26%

B Masculino
Femenimo
74% B Femenimo




En la grafica 2, podemos observar los factores que les generan estrés, tales como examenes, carga
académica, falta de tiempo libre, problemas familiares, ambiente académico, etc. El porecntaje mas alto
lo muestra la presencia de exdmenes (73.70), seguido de la carga académica (63.20). Estos resultados
coinciden con lo reportado por Otero-Marrugo et al., en 2020, donde los resultados de una investigacion
mostraron que los factores mas significativos dentro del contexto académico son: la realizacion de un
examen, la sobrecarga académica y la falta de tiempo para cumplir las tareas docentes. Se observo que
los estudiantes de Medicina tienen estrés académico cuando son sometidos a evaluacion escrita u oral
indistintamente. Ademas de la evaluacion, los estresores con mayor impacto son sobrecarga de tareas y
trabajos escolares, no entender los temas que se abordan en clase y el tiempo limitado para hacer el
trabajo. Los sintomas mas frecuentes que demuestran el estrés académico fueron somnolencia o mayor
necesidad de dormir, ansiedad, angustia o desesperacion, aumento o reduccion del consumo de
alimentos y como estrategia se afrontamiento se encontr6 una gran tendencia a practicar la religiosidad.

Grafica 2. Factores que generan estrés

Factores que generan estrés
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La grafica 3 muestra la frecuencia con que presenta dificultades con el suefio, donde el 37%
frecuentemente, el 32% a veces, el 21% nunca y solo el 10% siempre. Los resultados obtenidos estan
relacionados con otra investigacion donde se refleja también, una mala calidad de suefio. Este hallazgo
refleja una correlacion directa entre ambas variables, donde los estudiantes que duermen peor también
experimentan mayores niveles de estrés. Esta relacion es consistente con lo reportado en la literatura
cientifica, tanto a nivel nacional como internacional. En primer lugar, los datos coinciden con los

hallazgos de (Lund et al. (2010), quienes en una muestra mas amplia de universitarios concluyeron que

los estudiantes con una peor calidad de suefio tienden a experimentar mayor estrés académico y




alteraciones emocionales. La similitud en las conclusiones sugiere que, aun con diferentes contextos
socioculturales y muestras mas pequefias, el patron de afectacion es constante.
Grafica 3. Dificultades relacionadas al suefio

Frecuencia de dificultades relacionadas con el sueno
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De la misma manera se les pregunt6 la frecuencia con que consumen sustancias estimulantes para
dormir, de los cuales los resultados pueden observarse en la grafica 4. Observamos que el 37% de los
encuestados frecuentemente consumen sustancias estimulantes, para poder tener un mejor rendimiento
durante el dia. Estos resultados estan relacionados con el estudio realizado por Roa B et al., 2026 donde
un 41,5% consumid farmacos psicoestimulantes y/o bebidas energéticas en el ultimo mes y su
prevalencia de consumo fue mayor en malos dormidores. Un 64,6% consumi6 al menos una taza de
café diaria, este consumo prevalece mas en los malos dormidores que en los buenos dormidores. Un
27,7% de los sujetos refiridé consumir al menos un cigarrillo al dia.

Grafica 4: Frecuencia de sustancias estimulantes para dormir.
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En la grafica 5, se puede notar la frecuencia con la que los estudiantes de medicina se muestran
estresados antes y después de presentar examenes. El 42% muestra estrés, el 32% a veces y el 26%
siempre. Estos resultados estan relacionados con los encontrados por Otero-Marrugo et al., 2020, donde
en este estudio se evidencio el nivel de estrés profundo en todos los semestres ante evaluacion y escrita,
lo cual también ha sido encontrado en estudiantes de otras universidades. Asi también Bedoya et al. 4,
reportan que el estrés académico en estudiantes de Medicina tuvo una prevalencia del 77,54 % antes de
presentar examenes tanto oral como escritos.

Grafica 5. Frecuencia de sentirse estresado antes y después de un examen
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En la grafica 6, puede observarse que el estrés si afecta el rendimiento académico, ya que el 74% de los
estudiantes encuestados afirmaron que si se estan viendo afectados a consecuencia del estrés, el 21%
mencionaron que tal vez, mientras que el 5% contestaron que no. Estos resultados se relacionan con el
estudio de Gomes et al. (2011), que se centrd en el vinculo entre suefio y rendimiento académico,
evidencié que una mala calidad del suefio se asocia con una menor eficiencia cognitiva y un mayor
riesgo de fatiga emocional, lo cual se alinea con lo observado en esta encuesta: los estudiantes que
reportaron peores habitos de suefio también presentaron mayor agotamiento emocional y dificultades
para concentrarse. A nivel latinoamericano, (Santos et al. (2023) compararon a estudiantes

universitarios de Colombia y México, hallando que mas del 60% de los encuestados presentaban

alteraciones del suefio y niveles moderados o severos de estrés.




Grafica 6. Afectacion por estrés
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CONCLUSION

Los resultados del presente estudio revelan el impacto del estrés en estudiantes de medicina de
diferentes semestres, asi como la mala calidad del suefio en el rendimiento académico. Un alto
porcentaje presenta estrés sobre todo cuando tienen examenes, no sin descartar que la carga académica
también los estresa, lo cual indica que el entorno académico en medicina caracterizado por altas
exigencias, extensas jornadas de estudio y presion constante por el rendimiento afecta
significativamente la salud mental y fisica de los estudiantes. Asi también, la mala calidad del suefio en
estudiantes de medicina es un problema real, multifactorial y urgente. Los resultados de esta
investigacion, en conjunto con la evidencia cientifica consultada, demuestran la necesidad de que las
instituciones educativas implementen programas de prevencion y acompaflamiento psicoldgico,
fomenten la educacion sobre higiene del suefio y promuevan una cultura académica mas saludable.
Cuidar del bienestar mental y fisico de los estudiantes no solo es una cuestion de salud publica, sino

también una inversion en la formacion de profesionales mas humanos, equilibrados y preparados para

ejercer con excelencia en el campo de la medicina.
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